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Capitolul 1

Antrenarea Emotiilor: cheia spre
a creste copii inteligenti emotional

Diane este deja in intarziere la serviciu, dar inci mai incearca
sd-1 induplece pe biietelul ei de 3 ani, Joshua, si se lase im-
bracat cu geaca, astfel incét ea si-1 poatd duce la gradinita.
Dupa un mic dejun mult prea scurt §i o controversi despre
pantofii care se cuvin a fi incaltati, Joshua a devenit i el ten-
sionat. Lui chiar nu-i pasa cd mami are o intlnire de afaceri
in mai putin de-o ora. Tot repetd ci vrea sd raiména acasd si
sd se joace. Cand Diane ii rdspunde cé aga ceva nu e posibil,
Joshua se pribuseste la podea. Simtindu-se trist si suparat,
incepe sa planga.

Intr-o altd casd, Emily, in varstd de 7 ani, izbucneste in
lacrimi cu doar cateva minute inainte de sosirea bonei, spu-
nandu-le parintilor: ,Nu-i corect s& mi lasati cu o persoana
pe care nici macar n-o cunosc*, Tatal ei ii explica: ,,Dar, Emily,
femeia aceasta e 0 bund prietend a mamei tale. $i, in plus, avem
bilete la acest concert de saptamani intregi® ,Tot nu vreau sa
plecati, suspina fetita.

Intr-un alt cadru, Matt, care are 14 ani, ii mirturiseste
mamei sale cd tocmai a fost dat afard din formatia muzicala
a scolii, din cauza ca profesorul a simtit miros de tutun in
autobuzul cu care calitoreau. ,,Iti jur ci n-am fost eu, declara
Matt. Cu toate acestea, notele lui sunt in cddere libera, iar
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baiatul umbli cu o noud gagci. ,,Nu te cred, Matt, ii rispunde
mama. ,9i pdna cand iti imbunatatesti situatia scolard, nu
mai iesi cu prietenii.“ Jignit si furios, Matt tranteste uga in
urma lui, fard s3 mai scoatéd vreun cuvant.

Trei familii. Trei conflicte. Trei copii aflati in stadii diferite
de dezvoltare. $i totusi, parintii lor se confrunta cu aceeasi
problema: cum sa interactioneze cu copiii, cAnd emotiile sunt
la cote inalte. Ca majoritatea périntilor, vor si-si trateze copiii
corect, cu rdabdare si respect. Stiu ci lumea de azi le scoate
in cale micutilor multe provociri si vor si fie alituri de ei la
nevoie, manifestdnd intuitie si sustinere. Vor si-si invete copiii
sd-si gestioneze problemele eficient si sa formeze cu altii relatii

puternice si sinitoase. Insd e o mare diferentd intre ,,a vrea“

sd fii corect fatd de copii si a avea mijloacele necesare pentru
»a face® asta efectiv.

Pentru cd un bun parenting necesitd mai mult decat inteli-
gentd. Are legaturd cu o dimensiune a personalitatii ce a fost
in mare parte ignoraté, daca ne gindim la recomandirile care
li s-au facut parintilor in ultimii 30 de ani. Un parenting de
calitate implica emotie.

In deceniul care a trecut, stiinta a scos la iveald dovezi co-
plesitoare privind rolul pe care-1 joacd emotiile in viata noastra.
Cercetatorii au descoperit cd — mai mult decat coeficientul
de inteligenté - constiinta emotionald si abilitatea de a gestiona
emotiile vor determina succesul si fericirea, in toate dome-
niile vietii, inclusiv in relatiile de familie. Pentru parinti, acest
concept de ,,inteligentd emotionald“ (asa cum o numesc multi
in prezent) inseamnad sa fii constient de sentimentele copilu-
lui tdu si sa fii capabil sd ariti empatie, sd consolezi si si in-
drumi. Pentru copii, care invati cele mai multe lectii despre
emotii de la parintii lor, asta include abilitatea de a-ti controla
impulsurile, de a aména gratificarea, de a-ti stabili o motiva-
tie, de a descifra indiciile de natura sociald pe care altii le ma-
nifestd si de a face fata suisurilor si coborasurilor vietii.
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,Viata de familie este prima noastrd scoald de invatare
emotionali’ scria Daniel Goleman, psiholog si autor al cartii
Emotional Intelligence' — un volum ce prezintd in detaliu cer-
cetarile stiintifice care au condus la o tot mai clard intelegere
a acestui domeniu. ,,In acest mediu familiar, noi invatam cum
si ne raportam la sine si cum vor reactiona altii la sentimen-
tele noastre; ce sa credem despre asemenea emotii si ce optiuni
avem in ceea ce priveste propriile reactii; cum sa citim pe
chipul altuia si cum s3 exprimadm noi ingine sperante si temeri.
Aceasti invitare emotionald se petrece nu doar prin interme-
diul lucrurilor pe care pirintii le spun i le fac sub ochii co-
piilor, ci si prin modelele de gestionare a propriilor emotii pe
care adultii le intruchipeazi, precum si prin tiparele de inter-
actiune dintre sot si sotie. Unii périnti sunt ghizi talentati in
acest domeniu, altii sunt eminamente jalnici.”

Care dintre comportamentele parentale fac diferenta? Ca
psiholog-cercetitor care a studiat interactiunile dintre parinti
si copii, am petrecut o mare parte din ultimii 20 de ani cau-
tand raspunsuri la aceste intrebari. Lucrand cu echipe de cer-
cetare de la University of Illinois si University of Washington,
am condus doui studii aprofundate pe un panel de 119 fa-
milii, analizand felul in care parintii si copiii reactionau unul
fati de celdlalt in situatii cu incdrciturd emotionald. Am urma-
rit evolutia acestor copii, de la varsta de 4 ani pand in adoles-
cent3. In plus, suntem in plin proces de observare a 130 de
cupluri abia cisitorite, pe mésura ce partenerii de cuplu devin
parinti. Studiile noastre presupun interviuri detaliate cu proas-
petii parinti, in care ei vorbesc despre cum e cisnicia lor, cum
reactioneazi ei la experientele emotionale ale copiilor si despre
cat de constienti sunt ei de rolul pe care-1 joaca emotiile in
viata proprie. Am inregistrat reactiile fiziologice ale copiilor,

I Aparuti in traducere la Curtea Veche Publishing, sub titlul Inteli-
genta emotionald. [n. trad.]
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initimpul evenimentelor stresante dintre parinti si copii. Am
observat i am analizat cu grija rdspunsurile emotionale date
de parinti la vederea emotiilor de manie si tristete aritate de
copiii lor. Apoi, de-a lungul timpului, am tinut legitura cu
familiile respective, pentru a vedea cum evoluau micutii —
in privinta sindtitii, a performantelor scolare, a dezvoltirii
emotionale si a relatiilor sociale.

Concluziile contureazi o poveste simpli si, totusi, fasci-
nantd. Am aflat ci cei mai multi parinti se incadreazi intr-una
din urmitoarele doua categorii: aceia care le ofera copiilor
indrumdri legate de universul emotiilor si aceia care nu pro-
cedeaza la fel. 7

Eu ii numesc ,,antrenori emotionali“ pe parintii care se
implicd in emotiile copiilor. Cam in genul in care lucreazi
antrenorii sportivi, acesti parinti isi invata copiii strategii cu
care sd se descurce - si la bine, si la greu. Ei nu obiecteazi
la vederea maniei, a tristetii sau a fricii de care dau dovada
micutii. $i nici nu ignora asemenea emotii. In schimb, accepti
emotiile negative ca pe un dat al vietii si folosesc asemenea
momente incircate de tensiune ca pe nigte oportunititi de
a-si invéta copiii importante lectii de viata si de a cladi relatii
mai apropiate cu cei mici.

»Céand Jennifer e trista, atunci este cu adevirat momentul
potrivit pentru o conexiune intre noi doud®, spune Maria,
mama unei fetite de 5 ani, inclusa intr-unul din studiile noas-
tre. ,, Asadar, ii spun ca vreau si vorbesc cu ea, ca si aflu cum
se simte.” )

La fel ca multi alti parinti cu care am colaborat in cerce-
tarile noastre, tatil lui Jennifer - Dan - vede momentele de
tristete si de supdrare ale fiicei sale ca fiind acelea in care fetita
are cel mai mult nevoie de el. In comparatie cu orice alti inter-
actiune dintre ei, sa-i aline ei suferinta il face si se simti ,,ca
un tdtic adevdrat®, dupd cum povesteste el insusi. ,,Irebuie si
fiu lingd ea la nevoie... si-i spun ci totul va fi bine. Ci va
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trece peste problema de moment si, probabil, va mai avea si
altele asemdndtoare in viitor.“

Pirintii care sunt antrenori emotionali (ca Maria si Dan)
ar putea fi descrisi ca fiind ,afectuosi®, dar si ,,pozitivi® cu
copilul lor - intr-adevir, exact asa si sunt. Dar numai aceste
doui trisituri, luate singure, nu te invati ce este inteligenta
emotionald. De fapt, e ceva obignuit ca parintii s fie ubitori
si grijulii si... cu toate acestea, incapabili si gestioneze efi-
cient emotiile negative ale copiilor. Printre acesti parinti care
esueazi in a-i invata pe copii cum s fie inteligenti emotional,
am identificat trei categorii:

1. Pirinti nepasitori — care desconsiderd, ignora sau mini-
malizeazi emotiile negative ale copiilor.

2. Pirinti critici - care dezaprobd manifestarea sentimen-
telor negative de citre copii si i resping sau ii pedep-
sesc pe acestia pentru comportamentele lor.

3. Pirinti permisivi — care acceptd emotiile copiilor si
empatizeazi cu ei, insd rateazd ocazia de a le oferi in-
drumare sau de a impune limite comportamentale.

Ca si vi faceti o idee despre cét de diferit reactioneaza
parintii ce sprijind antrenarea emotionald de precedentele
trei categorii, imaginati-vd ci o plasati pe Diane (al carui
baietel protesta vizavi de mersul la gridinitd) in toate cele
trei posturi.

Daca Diane ar fi fost un périnte nepisitor, ea i-ar fi spus
copilului ca retinerea lui de a merge la gradinita e ,pros-
teasci®; si ci nu existd niciun motiv ca s fii trist cd pleci de
acasi. Dup4 care, ar fi incercat sa-i distraga atentia de la gan-
durile lui negative, mituindu-1 cu o prajiturici sau turuind
despre activititile amuzante pe care le-a plinuit educatoarea.

Ca pirinte critic, Diane probabil ca l-ar fi mustruluit pe
Joshua pentru refuzul lui de a coopera, spunédndu-i cé e satuld
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de purtarea lui plind de résfit si, la sfarsit, l-ar fi amenintat
ca-l plesnegte.

In calitate de parinte permisiv, Diane l-ar fi luat in brate
cu toatd furia si tristetea lui, ar fi empatizat cu el i i-ar fi spus
cd e perfect normal pentru el s3 stea acasi.

Dar astfel s-ar fi trezit ci, dupd asta, n-are niciun plan pe
mai departe. N-ar fi vrut si-1 certe, si-1 pocneasci ori si-1
mituiascd. §i totusi, nici statul acasa nu era o optiune viabila.
Poate cd, intr-un sfarsit, ar fi facut o intelegere: ,,O si m joc
cu tine, dar numai pentru 10 minute, iar apoi iesim pe usa
fira lacrimi. Pana maine, asta-i tot ce vei obtine.*

Ei, dar ce anume fac diferit antrenorii emotionali? De
exemplu, ea ar fi putut si inceapé ca un périnte permisiv, ari-
tandu-i baiatului empatie si ficAndu-1 si vada ci-i intelege
tristetea. Dar, dupd asta, ar fi mers mai departe, ghidind
copilul spre cum anume trebuia si procedeze el cu emotiile
inconfortabile. Sa presupunem ci discutia lor ar fi decurs dupi
cum urmeaza:

Diane: Joshua, hai si pui pe tine geaca. E timpul s plecim.

Joshua: Nu! Nu vreau si merg la gradiniti.

Diane: Nu vrei sa mergi? De ce nu?

Joshua: Fiindcd vreau si stau aici cu tine.

Diana: Asta iti doregti?

Joshua: Da, vreau si raman acasi.

Diane: O, Doamne, cred ci stiu cum te simti. In unele
dimineti, i eu imi doresc si ne ghemuim aman-
doi intr-un fotoliu si sd ne uitim pe cirti, in loc si
ne zorim spre ugd. Dar stii ceva? Le-am ficut o pro-
misiune importanta oamenilor de la birou - ci voi
fi acolo péni la ora 9.00 - $i nu-mi pot incilca pro-
misiunea.
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Diane

(luandu-1 pe genunchi): Vino aici, Josh. Imi pare
rau, dragule, insd nu putem sta acasa. Pun pariu
c3 asta te face si te simti dezamaigit, nu-i asa?

Joshua (aproband din cap): Daaa...

Diane: §i un pic trist?

Joshua: Daaa...

Diane (lasindu-l si planga putin, in vreme ce continud
sd-1tind in bratele ei): Si eu sunt un pic tristd. Dar
stiu ce putem face. S4 ne gindim cum va fi maine,
cand nu va trebui s& mergem la serviciu si la gra-
dinitd. Vom putea sta toatd ziua impreund. Vrei sa
te gandesti la ceva special ce ti-ar pldcea sa faci
maine?

Joshua: Si mancim clitite si sd ne uitdm la desene?

Diane: Sigur, ar fi grozav! Altceva?

Joshua: Putem sd mergem cu basculanta mea in parc?

Diane: Asa cred.

Joshua: Poate sé vind si Kyle?

Diane: Posibil. Va trebui s-o intrebdm pe mama lui. Dar
acum e timpul s3 plecdm, bine?

Joshua: Bine.
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La prima vedere, parintii care sunt antrenori emotionali
pot semidna destul de mult cu parintii nepasatori, deoarece
si unii, si ceilalti 1-ar fi directionat pe Joshua si se gdndeasca
la altceva decit statul acasé. Totusi, existd o deosebire impor-
tanti. In calitate de antrenor emotional, Diane a acceptat tris-
tetea fiului sdu, l-a ajutat s-o numeasca el insusi, i-a ingdduit
sd-si simtd emotiile si i-a fost alaturi cat el a plans. N-a incer-
cat si-i distragd atentia de la ceea ce simtea. $i nici nu l-a
dojenit c4 era trist pentru nimic, aga cum ar fi ficut o mama
criticd. In schimb, i-a dat de gtire ci-i respectd sentimentele
si e de parere ca dorintele lui sunt firesti.

Spre deosebire de mamele permisive, parintele care an-

Joshua

(incepand si planga): De ce? Nu e corect. Nu vreau
sd merg nicdieri.

treneazad emotional stabileste si limite. I-au trebuit cateva
minute in plus pentru a trata asa cum se cuvine sentimentele



26 Parenting

lui Joshua, dar 1-a facut sa inteleagd ca nu intentiona sa in-
tarzie la munci si nici si-si incalce promisiunea deja ficutd
colegilor de serviciu. Joshua a fost dezamigit, dar acesta era
un sentiment cu care amandoi se puteau descurca. $i odata
ce Joshua a avut sansa de a identifica, de a trdi si de a-si accepta
emotia, Diane i-a aritat ca era posibil ca el s3-si depdseasci
tristetea si sd se gandeasca la lucrurile frumoase pe care le
puteau face a doua zi.

O astfel abordare este, integral, parte a procesului de An-
trenare a Emotiilor - pe care I-am descoperit impreuni cu
colegii mei cercetitori, in cadrul studiilor noastre care vizau
interactiunile de succes dintre parinti i copii. In mod tipic,
procesul se deruleaza in 5 pagi. Iatd ce face un asemenea
parinte:

1. Devine constient de emotia copilului.
Recunoagte emotia ca fiind o oportunitate de apropi-
ere si de invatare.

3. Ascultd empatic, validdnd sentimentele copilului.

4. Ajuta copilul sd eticheteze emotia pe care o traieste.

5. Stabileste limite, in timp ce caut strategii de a rezolva
problema ivita.

Efectele Antrendrii Emotiilor

Ce se intampld cand copiii au parinti care le antreneazi emo-
tiile? Observéand si analizdnd in detaliu, de-a lungul timpului,
cuvintele, actiunile i reactiile emotionale ale multor familii -
asa cum am facut noi in cadrul cercetarilor — am descopent
un contrast cu adevérat semnificativ.

Copiii ai cdror périnti practicaserd constant Antrenarea
Emotiilor aveau o sindtate fizici mai robusta si performante
scolare mai inalte decat copiii ai ciror parinti nu oferiseri o
asemenea indrumare. Acesti copiii se intelegeau mai bine cu
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prietenii, aveau mai putine probleme de comportament si erau
mai putin inclinati spre acte de violentd. In ansamblu, copiii
care fuseserd antrenati emotional aveau mai putine trairi ne-
gative si mai multe sentimente pozitive. Pe scurt, erau mai
sénatogi emotional.

Dar iati care a fost rezultatul ce mi s-a parut mie a fi cel
mai surprinzitor: cind mamele si tatii apelau la un stil de
parenting de tipul antrenirii, copiii lor deveneau mai rezi-
lienti. Si copiii antrenati emotional se intristau, se supdrau
ori se speriau in anumite circumstante dificile, insd erau mai
capabili si se aline singuri, sa-si revina energic dupa o sufe-
rinta si sd-gi continue activitatea in mod productiv. Cu alte
cuvinte, erau mai inteligenti emotional.

Intr-adevir, cercetdrile noastre arati ci Antrenarea Emo-
tiilor poate chiar sé protejeze copiii de efectele dovedit ddu-
nitoare ale crizei tot mai larg raspandite printre familiile
americane, constand in conflicte maritale i divort.

Cu mai mult de jumatate dintre casnicii sfarsindu-se azi prin
divort, milioane de copii sunt supusi riscului de a avea probleme
pe care multi sociologi le-au legat de disolutia familiei. Aseme-
nea probleme se referi la: egecuri scolare, respingere de catre alti
copii, depresie, sinitate precard, comportamente antisociale.
Astfel de probleme pot afecta si copiii care cresc in familii nefe-
ricite, pline de conflicte, chiar daca parintii lor nu divorteaza.
Studiile noastre aratd ci, atunci cAnd un cuplu se cearta constant,
conflictele parintilor anihileazi abilitatea copilului de a inchega
prietenii. De asemenea, din studii am extras dovezi care arata ca
incdierdrile conjugale afecteazd negativ rezultatele scolare ale
copilului si cresc posibilitatea ca acesta sd se imbolnaveasca.
Stim astazi c3 un rezultat major al casniciilor aflate in declin si
dizolvare epidemici din societatea contemporana il reprezinta
comportamentul tot mai deviant si mai violent al copiilor si ado-
lescentilor.
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Atunci'cand pdrintii capabili de antrenare emotionala pe
care i-am inclus in studiile noastre treceau printr-un conflict
conjugal ori se separau si divortau, ceva diferit se petrecea.
Cu exceptia faptului ci respectivii copii erau ,,mai tristi“ decat
ceilalti, antrenarea emotionald de care avusesera parte pirea
sd-i protejeze de efectele nocive indurate de atatia altii care
trecusera prin aceeasi experientd. Consecintele anterior do-
vedite ale divortului si ale conflictelor conjugale (precum in-
rdutatirea situatiei scolare, agresivitate si probleme cu colegii)
nu-i afectau pe acesti copii antrenati emotional. Toate astea
sugereaza ca procesul de Antrenare a Emotiilor ii inzestreazi
pe copii cu un fel de scut - primul a cirui eficientd e dovediti
stiintific — impotriva traumei emotionale cauzate de divort.

Desi asemenea concluzii sunt, evident, relevante pentru
familiile care se luptd in prezent cu dificultdti maritale si se
zbat sd-si cladeascd o noud viata dupd divort, ne agteptdm ca
cercetdri ulterioare sa arate ci Antrenarea Emotiilor ii poate
proteja pe copii impotriva unei intregi cohorte de alte con-
flicte, pierderi si suferinte suplimentare.

O altd descoperire surprinzitoare a cercetirilor noastre a
fost legatd de tati. Studiile noastre au relevat faptul ci, atunci
cand tatii adopta un stil de parenting bazat pe antrenare emo-
tionald, asta are un impact extrem de pozitiv asupra dezvoltirii
emotionale a copiilor. C4nd tatii sunt congtienti de sentimen-
tele copiilor si incearci si-i ajute si-si rezolve problemele, copiii
se descurca mai bine la scoala si in relatiile cu ceilalti. Prin con-
trast, un tatd distant emotional — unul care e aspru, critic sau
evitant vizavi de emotiile copilului - poate avea un profund
impact negativ. Foarte probabil, copiii lui se vor descurca
mai greu la gcoald, se vor incédiera mai des cu colegii si vor
avea o sandtate mai subreda. (Acest accent pus aici pe tati
nu inseamnd cd implicarea mamei nu afecteazi, si aceasta,
inteligenta emotionald a copiilor. Efectele interactiunilor ei
cu copiii sunt semnificative. Insa cercetirile arati ci influenta
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tatalui poate fi mult mai mare, ba chiar extrema - fie cé efec-
tele sunt benefice, fie cd nu.)

De vreme ce un alarmant segment de 28% dintre copiii
americani cresc numai aldturi de mamele lor, importanta pre-
zentei tatilui nu poate fi trecuti cu vederea. In orice caz, n-ar
trebui sd presupunem ca orice tatd e mai bun decat niciunul.
Un tatd prezent emotional poate aduce beneficii uriase in viata
copilului, insa un tata glacial i nemilos poate provoca un rau
nemasurat.

Desi cercetarile noastre araté ca parintii care antreneaza
emotiile copiilor i pot ajuta pe acestia s devina adulti mai
sdnatosi, dar si mai de succes, tehnica aceasta nu reprezintd in
niciun fel un tratament pentru serioasele probleme de familie
cu care se confrunta unele cupluri si care necesité ajutorul unui
terapeut profesionist. $i, spre deosebire de sustinitorii multor
teorii de parenting (care mai de care mai inventivd), noi nu
promitem cd Antrenarea Emotiilor este un panaceu pentru
toate problemele normale din viata de familie. Practica antre-
ndrii emotionale nu inseamna cd, automat, toate neintelegerile
dintr-o familie se vor evapora, ca nu vor mai aparea in discutii
cuvinte dure, cd nu veti mai vedea sentimente ranite sau ci
tristetea si stresul se vor duce pe apa simbetei. Conflictul e
o realitate a vietii de familie. Totusi, odata ce-ati inceput sa
faceti uz de acest proces de Antrenare a Emotiilor, probabil
céd va veti simti tot mai apropiati de copii. Si cAnd familia
voastrd se bucura de mai multd intimitate si de un respect
mai mare, problemele dintre membrii de familie vor parea mai
usor de suportat.

In fine, Antrenarea Emotiilor nu inseamnd sfarsitul disci-
plinei. Intr-adevir, cAnd voi si copiii vostri sunteti mai apro-
piati unii de altii, ajungeti sa fiti mai implicati in vietile lor si,

drept urmare, puteti exercita o mai mare influenta. Sunteti in
masura sa fiti severi, dacd de severitate e nevoie. Cand vé vedeti
copiii facand greseli sau ludnd-o pe cdi necuvenite, ii puteti



